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Abstrak : Penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk meneliti secara empiris pengaruh 
regulasi diri terhadap prokrastinasi akademik. Penelitian ini melibatkan 132 siswa di SMA 
Negeri 11 Samarinda. Data penelitian diperoleh menggunakan dua jenis skala yaitu regulasi 
diri dan skala prokrastinasi akademik. Data penelitian dianalisis menggunakan teknik regresi 
linier sederhana dengan bantuan program SPSS versi 23.0 for windows. Berdasarkan hasil 
analisis diketahui bahwa regulasi diri berpengaruh positif terhadap prokrastinasi akademik 
dengan nilai p = 0,000 (p < 0,05). Pengaruh regulasi diri terhadap prokrastinasi akademik 
oleh nilai R Square sebesar 0,647, yang berarti bahwa variasi prokrastinasi akademik 
dipengaruhi oleh regulasi diri sebesar 64,7%.  
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Abstract : This research was conducted with the aim to empirically examine the influence 
of self-regulation on academic procrastination. This study involved 132 students at SMA 
Negeri 11 Samarinda. The research data was obtained using two types of scale, namely self-
regulation and academic procrastination scale. The research data was analyzed using 
simple linear regression techniques with the help of SPSS program version 23.0 for windows. 
Based on the results of the analysis, it is known that self-regulation has a positive effect on 
academic procrastination with a value of p = 0.000 (p < 0.05). The influence of self-
regulation on academic procrastination by R Square is 0.647, which means that the variation 
in academic procrastination is influenced by self-regulation by 64.7%. 
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Pendidikan merupakan salah satu 
proses yang ditempuh oleh seseorang untuk 
mengembangkan potensi yang dimilikinya.  
Dalam proses tersebut diharapkan agar 
seseorang dapat memiliki pengetahuan, 
informasi serta keterampilan yang dapat 
digunakan di dalam kehidupan sehari-hari.  
Pendidikan formal di sekolah 
memiliki tingkatan mulai dari SD, SMP, 
SMA, individu yang berada pada tingkat 
SMA diberikan tugas-tugas yang lebih 
banyak agar lebih terlatih memecahkan 
berbagai masalah pelajaran. Selain itu, 
tugas tersebut juga merupakan hasil dari 
sebuah proses belajar mengajar yang 
menjadi faktor penentu siswa dalam 
mencapai tujuan pendidikan. 
Rata-rata siswa SMA berusia 15-18 
tahun, yang mana menurut Hurlock (2015) 
usia tersebut termasuk dalam usia awal 
masa remaja yakni dari mulai umur 13-16 
tahun atau 17 tahun dan akhir masa remaja 
bermula dari usia 16 atau 17 tahun sampai 
18 tahun. 
 Developmental School Counseling 
Programs (Ardina & Dwi, 2016), 
menyebutkan kompetensi yang harus 
dikuasai oleh siswa Sekolah Menengah 
Atas kelas X yakni harus mempunyai 
kemampuan untuk mengklarifikasi peranan 
nilai dalam pilihan karir, membedakan 
pendidikan dan keahlian yang dibutuhkan 
dalam karir berdasarkan minat, menyadari 
pengaruh pada pekerjaan atau pilihan karir 
pada area kehidupan yang lain, mulai 
mengakses secara realistik potensi mereka 
dalam lapangan yang bervariasi, 
mengembangkan keahlian dalam 
memprioritaskan kebutuhan yang 
dihubungkan dengan perencanaan–
perencanaan masa depan seperti perguruan 
tinggi atau karir. 
Menurut data terbaru yang dirilis 
oleh KEMENDIKBUD dan Pusat Data dan 
Statistik Pendidikan (PDSP) pada tahun 
2020 mengenai angka putus sekolah dan 
mengulang pada siswa SMA dalam tahun 
ajaran 2012/2013 – 2020/2021 merilis data 
Angka Partisipasi Murni (APM) terus 
meningkat 3,86% per tahunnya. Ramadhan 
dan Hendri (2016) terjadinya penundaan 
dalam kenaikan tingkatan kelas pada siswa 
tersebut disebabkan oleh belum optimalnya 
prestasi belajar siswa, hasil tersebut terlihat 
dari jumlah peserta didik yang memperoleh 
nilai di bawah Kriteria Ketuntasan Minimal 
(KKM), penyebab siswa tidak mampu 
mencapai target nilai yang diperlukan 
dalam kenaikan kelas dipengaruhi oleh 
ketidakmampuan siswa dalam mengatur 
waktu belajarnya untuk  menyelesaikan 
tugas-tugas dari sekolah. 
Salah satu alasan yang 
menyebabkan ketidakmampuan tersebut 
akibat banyaknya tugas dan tuntutan yang 
diberi. Hal-hal tersebut membuat siswa 
merasa bosan dan lelah. Kemudian, rasa 
bosan dan lelah mengakibatkan siswa 
menjauhi tugas-tugas yang harus 
diselesaikan, dan cenderung untuk 
menunda serta mengulur-ulur waktu dalam 
memulai, mengerjakan, hingga 
menuntaskan (Ardina & Dwi, 2016). 
Ghufron dan Rini (2017) 
mengemukakan bahwa siswa yang 
mengalami masalah akademik seperti 
kesulitan untuk melakukan sesuatu sesuai 
 
 
batas waktu yang telah ditentukan, sering 
mengalami keterlambatan, mempersiapkan 
segala sesuatu dengan berlebihan dan gagal 
dalam menyelesaikan tugas maka dapat 
dikatakan sebagai siswa yang prokrastinasi.  
Seseorang yang melakukan 
prokrastinasi itu sebenarnya bukan tidak 
mau untuk segera mengerjakan tugasnya, 
namun lebih kepada seseorang tersebut 
lebih sering menunda-nunda untuk 
memulai pekerjaan dan hal tersebut 
mengakibatkan seseorang mengulur-ulur 
waktu yang telah ditentukan, individu yang 
tidak mampu menyelesaikan tugasnya 
dengan tepat waktu disebabkan individu 
tersebut terlalu fokus kepada nilai standart 
yang ditetapkan dan terlalu banyak berfikir 
tentang bagaimana orang lain menilai tugas 
individu tersebut (Novritalia & Siti, 2014). 
Menurut Ferarri dan Morales 
(Utomo,2010) prokrastinasi akademik 
memberikan dampak yang negatif bagi para 
siswa atau mahasiswa, yaitu banyaknya 
waktu yang terbuang tanpa menghasilkan 
sesuatu yang berguna. Prokrastinasi juga 
dapat menyebabkan penurunan 
produktivitas dan etos kerja individu 
sehingga membuat kualitas individu 
menjadi rendah. Kerugian lain dari perilaku 
prokrastinasi menurut Solomon dan 
Rothblum (Ursia, Ide & Nadia, 2013) 
adalah tugas tidak terselesaikan, atau 
terselesaikan namun hasilnya tidak 
maksimal, karena dikejar deadline. Hal 
tersebut menimbulkan kecemasan 
sepanjang waktu pengerjaan tugas, 
sehingga jumlah kesalahan menjadi tinggi 
karena individu mengerjakan dalam kurun 
waktu yang sempit (Ursida, Ide & Nadia, 
2013).  
Pada beberapa penelitian terdahulu 
ditemukan bukti bahwa ada korelasi negatif 
antara regulasi diri dan prokrastinasi 
akademik (Muhid, 2015; Fitriya & 
Lukmawati, 2016; Ardina & Dwi, 2016; 
Febritama & Sanjaya, 2018; Nisva & Ria, 
2019). Kecenderungan terjadinya 
prokrastinasi akademik dikarenakan 
kurangnya penyesuaian dan pengaturan diri 
siswa dengan tuntutan tugas yang ada, 
misalnya kemampuan dan keterampilan 
untuk mengatur waktu kegiatan belajar 
yang kurang, kurangnya pengontrolan 
terhadap perilaku belajar serta pengetahuan 
mengenai tujuan, arah, serta sumber-
sumber yang mendukung untuk belajar 
yang minim (Santika & Dian, 2016). Shelly 
dan Letitia (Mu’min, 2016) regulasi diri 
adalah kemampuan seseorang untuk 
mengatur pencapaian dan aksi mereka 
sendiri, menentukan target untuk diri 
mereka, mengevaluasi kesuksesan mereka 
saat mencapai target tersebut, dan 
memberikan penghargaan pada diri mereka 
sendiri karena telah mencapai tujuan 
tersebut. Regulasi diri merunjuk pada pola 
pikir, perilaku dan perasaan yang mengarah 
pada perolehan tujuan yang dimiliki tiap-
tiap individu (Park & Sperling, 2012). 
Zimmerman (Ghufron & Rini, 
2017) berpendapat bahwa regulasi diri 
berkaitan dengan pembangkitan diri baik 
pikiran, perasaan serta tindakan yang 
direncanakan dan adanya timbal balik yang 
disesuaikan pada pencapaian tujuan 
personal. Regulasi diri membantu dalam hal 
mengatur waktu dan menentukan prioritas 
serta tugas-tugas yang harus lebih dulu 
 
 
diselesaikan (Alfiana, 2013). Menurut 
Schunk dan Zimmerman (Susanto, 2006) 
regulasi diri membantu individu untuk 
mengontrol perilaku, mengevaluasi 
keefektifan sebuah perilaku, dan membantu 
individu agar tetap termotivasi untuk 
mencapai tujuan yang ditetapkan. Rosa 
(Soerjoatmojo, 2019) Kemampuan ini 
membantu individu untuk mengarahkan, 
mempertahankan, dan mengubah perhatian 
mereka jika diperlukan, serta membantu 
memonitor pikiran, perilaku dan emosi. 
Alfina (2014) Bekal utama yang 
dibutuhkan siswa untuk menyesuaikan diri 
dengan tuntutan tugas adalah memiliki 
kemampuan dan keterampilan untuk 
mengatur kegiatan belajar, mengontrol 
perilaku belajar, dan mengetahui tujuan, 
arah, serta sumber-sumber yang 
mendukung untuk belajarnya.  
Berdasarkan uraian diatas, dan 
melihat dari penelitian-penelitian 
sebelumnya untuk itu maka peneliti akan 
melakukan sebuah penelitian untuk melihat 
pengaruh regulasi diri terhadap 
prokrastinasi akademik pada siswa. 
 
 METODE PENELITIAN 
 
Desain Penelitian  
Penelitian ini menggunakan tipe 
Penelitian dengan pendekatan Kuantitatif. 
Dengan tujuan untuk melihat pengaruh 
regulasi diri terhadap prokrastinasi 
akademik pada siswa kelas XII di SMA 
Negeri 11 samarinda. 
Variabel Penelitian  
Prokrastinasi Akademik 
Prokrastinasi Akademik adalah 
sebuah perilaku menunda-nunda dalam 
mengerjakan atau menyelesaikan tugas 
formal yang diberikan, adanya perilaku 
melakukan sesuatu yang lebih 
menyenangkan dari tugas yang diberikan, 
adanya keterlambatan yang disengaja oleh 
pelakunya serta adanya ketidakselarasan 
waktu pengerjaan dengan rencana yang 
telah dijadwalkan pada kelas XII di SMA 
Negeri 11 Samarinda.  
Regulasi Diri 
Regulasi diri adalah kemampuan 
individu dalam melakukan usaha-usaha 
serta upaya untuk mengontrol dirinya dalam 
menghasilkan pikiran, perasaan, perencaan 
serta mengimplementasikan tindakan-
tindakan yang akan dilakukan guna 
mencapai tujuan atau target yang 
diinginkan oleh siswa kelas XII di SMA 
Negeri11Samarinda.  
 
Untuk memperoleh data penelitian 
digunakan instrument penelitian atau alat 
ukur berupa skala psikologi. Penelitian ini 
menggunakan dua skala, yaitu skala 
prokrastinasi akademik mengacu kepada 
aspek yang dikemukakan oleh Ferarri, 
Johnson & Mc Cown (yang diadaptasikan 
oleh Suryo,2017) yang terdiri dari 18 aitem, 
skala regulasi diri mengacu kepada aspek 
yang dikemukakan oleh Zimmerman (yang 
diadaptasikan oleh Nurjanah, 2019) yang 
terdiri dari 31 aitem. Penelitian ini 
dilakukan kepada siswa kelas XII di SMA 
Negeri 11 samarinda dengan nilai validitas 
(r>0,250) dan reliabilitas nilai Cronbach-






Subjek dalam penelitian ini adalah seluruh 
siswa kelas XII di SMA Negeri 11 




Berdasarkan hasil analisis uji 
regresi linier sederhana yang dilakukan 
diketahui bahwa terdapat korelasi antara 
regulasi diri dan prokrastinasi akademik 
dengan nilai R = 0,805. Jika dibandingkan 
dengan nilai Alpha lebih kecil dari 0,05 
dengan demikian  terdapat pengaruh 
regulasi diri terhadap prokrastinasi 
akademik dengan demikian dapat dikatakan 
bahwa hipotesis diterima dan hasil nilai R 
Square = 0,647 tersebut dapat disimpulkan 
bahwa terdapat pengaruh antara variabel 
regulasi diri dan prokrastinasi akademik.  
 
DISKUSI 
Berdasarkan hasil uji regresi linier 
sederhana jumlah pengaruh yang diberikan 
variabel regulasi diri terhadap varibel 
prokrastinasi akademik adalah sebesar 
64,7%, dalam hal ini prokrastinasi 
akademik dipengaruhi oleh regulasi diri. 
Seorang siswa yang memiliki regulasi diri 
yang baik, akan memiliki perilaku 
prokrastinasi yang rendah. Gollwitzer dkk 
(Febritama & Ersa, 2018) menyatakan 
regulasi diri dapat menciptakan 
kedisiplinan pada seseorang dimana 
seseorang dapat lebih mempergunakan 
waktu dengan bijak dan dapat memilah hal-
hal mana yang lebih penting untuk 
dikerjakan terlebih dahulu sehingga tidak 
akan mengalami kegagalan mengerjakan 
tugas karena kendala pengaturan waktu atau 
penundaan pengerjaan tugas sampai saat-
saat terakhir.  
Penyebab tingginya pengaruh 
regulasi diri terhadap prokrastinasi 
akademik pada penelitian ini berkaitan 
dengan kepribadian dan keadaan 
lingkungan  yang dimiliki siswa. Hal ini 
sesuai dengan hasil penelitian Heckhausen 
(Fatimaullah, dkk., 2019) daya juang yang 
rendah pada individu berdampak pada 
tertundanya penyelesaian tugas. Didukung 
pula dengan pendapat Burka & Yuen 
(Wangid, 2014) bahwa prokrastinasi bukan 
hanya masalah kemampuan membagi 
waktu melainkan sebuah proses yang 
kompleks meliputi masalah afektif, 
kognitif, dan komponen perilaku dari 
individu.   
Berdasarkan pada penjelasan 
tersebut, dapat disimpulkan bahwa regulasi 
memiliki pengaruh positif terhadap 
prokrastinasi akademik. Sejalan dengan 
hasil penelitian Ardina & Dwi (2016) dalam 
penelitian tersebut didapatkan hasil bahwa 
terdapat pengaruh regulasi diri terhadap 
prokrastinasi akademik. Hal ini selaras 
dengan pendapat Ferrari dan McCown 
(Suryo, 2017) yang menyebutkan salah satu 
faktor yang mempengaruhi prokrastinasi 
akademik adalah regulasi diri. 
 
KESIMPULAN 
Berdasarkan penelitian yang telah 
dilakukan, maka kesimpulan dari penelitian 
ini adalah sebagai berikut; Berdasarkan 
hasil penelitian yang telah diuraikan pada 
bab sebelumnya dapat ditarik kesimpulan 
yaitu, hasil uji regresi linier sederhana 
membuktikan bahwa terdapat pengaruh 
yang negative antara regulasi diri terhadap 
prokrastinasi akademik yang artinya 
semakin baik regulasi diri siswa maka 
 
 
semakin rendah perilaku perokrastinasi 




Berdasarkan simpulan penelitian, maka 
peneliti merekomendasikan beberapa 
saran sebagai berikut:  
1. Bagi siswa  
Siswa perlu menurunkan lagi 
tingkat prokrastinasi akademik 
dengan cara meningkatkan rasa 
tanggung jawab, berinisiatif, 
mampu mengelola waktu dengan 
baik agar mempermudah dalam 
penyelesaian tugas-tugas sekolah 
dan menyadari bahwa mengerjakan 
tugas sekolah adalah kewajiban dan 
kebutuhan untuk diri sendiri. Seperti 
menentukan cita-cita yang akan 
dicapai dimasa yang akan datang, 
dalam kehidupan sehari-hari salah 
satu kegiatan yang bisa dilakukan 
untuk menghindari perilaku 
prokrastinasi akademik dengan 
membentuk kelompok belajar. 
2. Bagi Instansi Sekolah   
Hendaknya pihak sekolah 
memberikan sanksi terhadap siswa 
yang melakukan prokrastinasi 
akademik dengan melakukan 
sesuatu yang bermanfaat, seperti 
tugas mengisi mading dengan tema 
terentu, membuat kalimat ajakan 
untuk mengerjakan tugas tepat 
waktu, dll. 
3. Bagi Peneliti Selanjutnya  
Perlu mengadakan penelitian yang 
lebih mendalam dari masing-masing 
faktor penyebab prokrastinasi 
akademik siswa sehingga dapat 
diketahui dinamika masing-masing 
faktor penyebab serta perlu di cari 
lebih luas lagi mengenai faktor lain 
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